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猪身上“最脏”的 3个部位不能吃

猪蹄、猪肘子、猪头肉等等，深受大众的喜爱，但你
知道猪身上的哪些部位不能吃吗？

●猪身上“最脏”的 3 个部位
中国农业大学食品生物技术博士刘晶晶2021年 4

月 20日在中国科协公号“科普中国”刊文指出，猪身上
有三处部位的肉不可食用，即肾上腺、甲状腺和淋巴结。

1.“小腰子”———肾上腺：肾上腺，位于猪的肾脏前
上方，即人们常说的“小腰子”，误食肾上腺体的肉可
能会引起急性中毒，临床表现为头晕、头胀、恶心、心
慌、心悸、全身无力胃疼并伴有腹泻症状。

2.“栗子肉”———甲状腺：甲状腺，位于猪气管喉头
的前下部，俗称“栗子肉”，误食含有甲状腺的肉后，可
能会出现心悸气短、心律失常、头痛耳鸣、烦躁不安、多
汗恶心厌食、呕吐、腹痛腹泻等症状。

3.“花子肉”———淋巴结： 猪的淋巴结呈灰白色或
淡黄色的疙瘩状，分布于猪的全身，俗称花子肉。淋巴
结通常是猪病变转移最明显的地方，含有大量病菌及
其产生的毒素，误食者易患传染病。

●猪肺、猪肠、猪脑到底能不能吃？
1.猪肺灰尘多？ 你可能想多了

有说法称猪爱拱地，有很多灰尘，所以猪肺不能
吃。这是真的吗？食品与营养信息交流中心科学技术部
主任阮光锋 2019 年在健康时报刊文表示，如果人呼
吸的空气里粉尘特别多，的确会进入肺部，严重的甚至
会导致尘肺病。不过，这种疾病目前只是人身上发现，
而且大都是一些需要跟大量粉尘接触的特殊职业人
群。而绝大多数猪都不会生活在粉尘特别多的地方。猪
虽然爱拱土，但它又不会把土就这样都吸进去。所以，
猪肺并不会有很多灰尘。
2.猪脑胆固醇高？ 适量吃没事

很多人非常喜欢吃猪脑，口感嫩滑，是很多人的心
头爱，但是，会胆固醇超标吗?阮光锋 2019 年在健康
时报刊文表示，猪脑中的胆固醇含量的确比较高，每百
克猪脑中的胆固醇含量高达 2571 毫克 /100 克，鲜鱿
鱼只有 230毫克左右 /100 克。不过，大家可能并不需
要太担心食物中的胆固醇，国际上最新研究发现，食物
中的胆固醇对于心血管疾病的影响并没有大家以为的
那样大。所以，正常吃点猪脑，比如每月 2~3 次、每次
一两左右，是没问题的。
3.猪肝重金属多？ 真的，但不一定超标

平日里，多数人想起猪肝就怕重金属？但是，事实
是如何呢？阮光锋 2019年在健康时报刊文表示，猪肝
等动物肝脏中的确有更多重金属残留。猪肝是猪体内
最大的解毒器和毒物中转站，进入体内的有毒有害物
质，如重金属等都是在肝脏中经过代谢、转化、解毒并
排出体外。当肝脏功能下降或有毒有害物质摄入较多
时，肝脏中就会蓄积这些有害物质。我国多地对当地市
售猪肝的调查发现，猪肝中的重金属、兽药残留量通常
都较高，不过，重金属含量“比较高”并不意味着一定
超标。通常来说，正规购买的猪肝一般是可放心食用
的。而且，猪肝中含有益健康的铁、维生素等，适量食用
对健康有利。
4.猪血病菌多？ 正规途径购买没问题

很多人怀疑“猪血当中存在较多毒素物质，食用
对人体会造成伤害”。国家高级食品检验师王思露在
其微信公号刊文指出，食用来源不明的、不干净的、存
在细菌等微生物污染的猪血，必然会给身体增加伤害。
但是，对于绝大多数人而言，我们从超市或者农贸市场
购买回来的“合格猪血”，只要经过严格的清洗和完全
的加热，其安全性完全可以保证，并不会对身体产生威
胁。换而言之，只要是“健康的猪”，它的血液质量就可
以得到保证，将其洗净、烹熟即可。
5.盖章的猪肉不能吃？ 想多了

有时候买猪肉时会看到肉上会有蓝色、红色，圆
形、长方形等各种盖章，有的人说“盖了章的部位不能
吃” ……果真如此吗? 国家高级食品检验师王思露
2020 年在健康时报刊文指出，盖章出厂后的猪肉，是
检疫合格和品质检验合格的猪肉，而且即使是盖过章
的部位，也还是可以吃的。这种印章是用食用色素做
成，印章的蓝色液体是食品蓝检验标记专用液，它主要
是由亮蓝(着色剂)、甘油、酒精、蒸馏水以及维生素 C
等物质混合溶解制成的，只要专用液符合食品卫生相
关要求，吃下去并没有什么问题。此外，一般卫生许可
部门在宰杀好的生猪上加盖的印章是蓝绿色，但有些
地方也会使用不同颜色的印章。蓝色印章和红色印章
仅是颜色不同，猪肉性质一样，都是合格猪肉。所以，印
章的颜色与猪肉的好坏并无关联。
6.黑猪肉更健康？ 没太大差别

国家高级中式烹调师樊荣辉 2015 年在健康时报
刊文指出，由于黑山猪不饱和脂肪酸含量比普通猪肉
高，偶尔尝鲜即可，没有必要盲目追捧。黑山猪肉的瘦
肉更多，但肌间脂肪较多，使其肉质烹调时细腻香美。
和普通猪肉相比，黑山猪肉的营养价值没有太大的差
别，只是口感不柴。

（长宁食药安办）

早晚这样喝水
肠道通了，肾更好了

“喝水”是每个人每天必做的“小事”，
但有时候，喝水没喝对，会给身体带来一
些健康隐患！北京协和医院消化内科李景
男主任医师，就表示过：边吃饭边喝水，可
致消化不良甚至胃病！

一、吃饭时喝水对胃不好吗？
首先明确一点，小薇咨询过消化内科

的医师，确实不建议大家养成边吃饭边喝
水的习惯，因为从科学上来讲，吃饭时喝
水，有可能会对人体的消化功能造成一定
的影响。这主要是因为：用水送饭，虽然更
容易下咽。但饭菜没有充分咀嚼，就直接
进入肠胃，会增加肠胃负担；大量的水会
稀释胃液，影响胃的初级消化功能，造成
食物消化受阻；大量的水会影响胃蠕动，
不利于肠道对食物的消化吸收。

当然，这不等于吃饭时，完全不能喝
水。当食物特别粗糙、干涩或噎着时，适当
喝点水或汤，是有利于吞咽与消化的。

但一定要把握好合适的饮水量，一般
来说每餐一小杯水，即 100-200ml（水量
和汤量同等），这样既可以帮助消化和吞
咽，又不会对身体产生太多副作用。
二、什么时候喝水最合适呢？

其实这主要看个人需求：
1.想补水，饭后半小时喝

饭后胃内的食物还没消化完全，如果
马上大量饮水，容易造成消化不良，甚至
有诱发胃炎或者胃溃疡的风险，所以等饭
后半小时后，再喝水更健康。
2.想减肥，饭前 15 分钟喝

研究证明，每顿饭前喝 500ml 水，一
天可以少摄入 225kcl （相当于 1.5 碗米
饭的热量）。这是因为饭前喝水会对大脑
皮层产生影响，同时能促进消化系统各个
器官的神经兴奋和活跃，从而缓解人体的
饥饿感，减少食欲。

相信看到这里，大家都知道吃饭时该
怎么喝水了，实际上除了吃饭时的喝水习
惯，日常生活中，还有很多喝水的习惯也
与健康相关，看看自己中招了吗？
三、喝水的好习惯
1.睡前喝水，可以预防血栓的发生

根据相关研究显示，睡前喝适量的水
能够补充血液中的水分，降低血液粘稠
度，有利于血液循环，保持身体状态稳定，
还能在一定程度上预防血栓的产生，减少
心梗、脑梗风险。因此建议大家，最好睡前
这样喝：最佳选择：温热的白开水；最佳时
机：睡前 1-2 小时或睡前排尿后；最佳饮
水量：100ml-200ml，分小口喝。

特别是这三类人，睡前更要适当补

充水分：基础病人群（即有高血压、高血
脂、高血糖等基础疾病的人）；心梗、脑梗
高危人群；前列腺增生、泌尿疾病人群。
但是要注意：有心衰、肾功能不全的患
者，水钠代谢往往有异常，喝水过多可能
会加重病情，这类患者喝水量应该谨遵
医嘱。
2.晨起喝水，可以调节肠胃防便秘

早上起床后喝水可以清洁肠胃，同时
还能有效的促进胃肠蠕动、湿润肠道；软
化大便、促进大便的排泄。建议大家，最好
晨起第一杯水这样喝：最佳选择：温热的
白开水；最佳时机：刷牙后，进食前；最佳
饮水量：100ml-200ml，分小口喝。

要注意，早上第一杯水，最优选择是
温白开水。因为其他水都各有缺陷———

蜂蜜水：不能润肠通便，反而可能会
摄入过多糖分，增加身体负担。淡盐水：增
加体内的盐分，还会加重缺水现象，特别
是高血压、心脑血管疾病、肾功能异常的
人，更不能喝。柠檬水：可能会增加胃部不
适，特别是对本来胃酸就过多的人更不适
合。牛奶：肠胃功能还处于休眠状态，不能
充分吸收蛋白质等营养成分。
四、喝水的坏习惯
1.大口喝水，对心脏不好

有的人口渴时，一扬脖子，一大杯甚
至一整瓶的水就灌进肚子里，觉得这样才
解渴。但其实一次喝下太多水，水分会在
肠道内被大量吸收进入血液，使血量突然
大增，心脏负担增大，特别是本身就有心
血管疾病的人，更难以承受。（比如冠心
病患者，就可能会出现胸闷气短等症状，
严重时导致心肌梗死）因此，建议大家注

意以下两点：一是喝水要少量多次，控制
好“间隔的时间”；二是小口慢饮，一次摄
入约 100-150ml 的水。
2.喝水太少会伤肾，太多会中毒

正 常 成 年 人 每 日 需 水 量 在
1800-2500ml，去除三餐摄入的水分后，
每 日 需 要 靠 饮 水 摄 入 的 ， 大 概 在
1500-1700ml 左右。（当然这并不是说
一定要固定这个量，大家可以根据自己的
饮食、环境、出汗量等情况进行调整，多喝
少喝一点没有关系）

但如果喝得太少，或者太多，可能会
引起一定问题：

喝太少，伤肾：流行病学研究发现，每
日喝水少，致使身体轻度脱水时，会损害
身体多个系统健康，可能导致糖尿病、慢
性肾病和心血管病等疾病高发。

喝太多，中毒：短时间内人体摄入了
太多的水分（每分钟 16毫升），身体不能
及时排出，会稀释血液中的电解质，就有
可能产生低血钠症的中毒症状。（水中毒
轻则头晕眼花、虚弱无力、心跳加快，严重
的会出现痉挛、昏迷甚至造成死亡）
五、如何判断自己喝多还是喝少了呢？

一个非常直观的办法———尿液观察
法：（不要嫌方法重口味，实用就行）1.尿
量少且颜色偏黄，说明你喝的水不够，该
多喝点水；2. 尿量多且颜色接近清水样，
说明你水喝太多了，得减少喝水的量。

特殊人群喝水量稍有不同：如糖尿病
患者、痛风患者需水量大，建议一天在
2500 毫升左右；心衰患者、肾病患者，饮
水最好在医生指导下进行一定限制。

（小薇健康）

俗话说“暑天无病三分虚”。最难熬的
桑拿天已经到了，气温节节攀升，食欲不
振、乏力、肠胃不适等问题也接踵而至。此
时喝点粥，既有助于滋补肠胃，又可以补
水解暑。

●爱喝粥的人，收获 4 个好处
粥具有温、软、淡、香、黏等特点，让你

无法拒绝。
1.有益肠胃：如果吃得太油腻，自觉

食欲不振，喝两餐粥，就能让胃肠休息一
下，特别是发生肠道感染、腹泻时，最好喝
点粥。

2. 营养均衡：《中国居民膳食指南
2016》建议，每人每天应吃够 12种食物。
粥可以帮助人们实现主食多样化。

3. 补充水分：粥的含水量通常达
90%，粥里的水和淀粉结合，通过消化道
的速度较慢，在人体留存的时间较长，比
单独喝水让人感到更加滋润。

4. 控制体重：100克大米饭所含能量
超过 100 千卡，而 100 克稠粥只有 30 千
卡左右。
●适合夏天喝的 5款养生粥

高温天里喝以下几款粥，有意想不到
的养生效果。

1.西瓜皮绿豆粥（消暑利尿）：西瓜
皮有助利尿，还能清热解暑。绿豆是养脾
胃的良品，可以帮助防暑、利尿、消肿。

2.薏米红豆粥（祛湿消肿）：从现代
营养学的角度看，薏米富含有助利尿的
钾，非常适合易水肿的人。体内湿气大的
人也可以常吃，但体质虚寒者和孕妇不宜
长期食用。

3.莲子百合粥（健脾润肺）：莲子有
健脾补肾、清心安神的功效，百合润肺止
咳。此粥有助缓解消化不良、食欲不振等
不适。

4.丝瓜粳米粥（清热化湿）：丝瓜味
甘性凉，可解暑除烦，清热化痰。身热烦
渴、痰喘咳嗽的人，可多吃一些。

5.荷叶莲藕粥（促进食欲）：莲藕味
甘多液，可增进食欲；荷叶性凉，它独特的
清香有助消暑利湿。此粥具有缓解暑热所
致的头昏恶心、食少腹胀等功效。

（东方网）

解暑不如喝点“粥”


